WSS DERTENSION ARTERIAL Y DIETR M

eSal de cocina y de mesa. Sal marina. Sal yodada.

e(arnes saladas, ahumadas y curadas.

ePescados ahumados y secados, Crustaceos. Moluscos. Caviar.
eCharcuterfa.

*Quesos en general.

ePan y hiscotes con sal.

eAceitunas.

eSopa de sobre. Purés instantaneos. Cubitos. Patatas chips.

La hipertension arterial (HTA), definida por la OMS en el adulto como: eZumos de hortalizas envasados.
-tension sistolica > 140 mm Hg o
-tension diastdlica < 90 mm Hg
es junto con el tabaquismo y la hipercolesterolemia un factor de riesgo ePasteleria industrial.
importante en la cardiopatia isquémica y el principal factor de riesgo en los
accidentes vasculares cerebrales (AVC).

eFrutos oleaginosos salados (de aperitivo).

eMantequilla salada. Margarina con sal.

eAgua con gas. Bebidas gaseosas en general.

El tratamiento dietético es indispensable en estos casos, aunque no siempre «Condimentos salados (mostaza, pepenillos, etc.).

es suficiente para conseguir unas cifras de tension adecuadas.
e(Conservas en general.

PQ C@MQ”DGClOﬂQS nggpmgg Il Una dieta rica en potasio favorece la excrecion urinaria del sodio mejorando

las cifras de tension del hipertenso. Alimentos ricos en potasio: tomate,
M El aporte energético estard en funcion del peso del paciente, pero si hay frutos secos, legumbres, espinacas
obesidad es conveniente que adelgacen, ya que mejoran sus cifras de

tension. ——
W Es evidente que la restriccion del consumo de sal es beneficiosa en . @
pacientes hipertensos, aunque el grado éptimo de restriccion no esté claro. ‘ -
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[l El consumo excesivo de alcohol aumenta la tension arterial, por lo que debe
recomendarse moderacion o la supresion absoluta en algunos casos.

M Parece ser que hay una relacion inversamente proporcional entre la tension
arterial y la ingestion del calcio, por lo que el consumo adecuado del mismo,
puede ser beneficioso para el hipertenso (2-4 raciones de lacteos bajos en
grasa/ dia).
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M Los é&cidos grasos poliinsaturados, sobre todo, los de la serie omega-3
OAcidos:vinagre, limon. (presentes en pescado azul, nueces o semillas de linaza), son
recomendables por su actividad en la sintesis de algunas prostaglandinas.

[l La dieta pobre en sodio es a menudo de dificil aceptacion por parte del
enfermo, por lo que tendremos en cuenta los siguientes aspectos, para
intentar acostumbrar al paladar a una alimentacion insipida:

-La presentacion, que debe ser inmejorable a fin de estimular las
secreciones gastricas.

-Los modos de coccion. Es mejor la coccién al vapor que la coccién al
agua, ya que ésta diluye el sabor de los alimentos.

-La cocina sin sal es insipida. Es preciso, pues, encontrar recursos para
que sea mas apetitosa utilizando potenciadores de sabor, como:

eAlidceos: ajo, cebolla, cebolletas, escalonias, puerros.

eEspecias: pimienta, pimenton, paprika, curry, azafran, canela,
mostaza sin sal...

eHierbas arométicas: albahaca, hinojo, comino, estragon, laurel,
menta, perejil, romero, tomillo, etc.

-Utilizar aceite con sabor, como el de oliva. El vinagre y el aceite pueden ser
aromatizados al estragon o a las finas hierbas, etc.

-Por otro lado hay alimentos que son desaconsejados por su aporte de
sodio:
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